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Držite podsjetnike na vidljivom mjestu
Držite posudu sa svježim cijelim voćem na stolu, u 
kuhinji ili na frižideru.
Mislite na okus.
Kupujte svježe voće dok je u sezoni,
kada je možda i cijena povoljnija,
a ukus najbolji.  Dodajte voće
receptima da poboljša ukus.
Imajte na umu razne vrste voća
Kupite suho voće, zamrznuto, te u konzervi (u vodi 
ili 100% voćnom soku), ili svježe, tako da vam je 
uvijek pri ruci.
Ne zaboravite na vlakna
Da bi ste imali najviše koristi od voća, izaberite 
cijelovito ili izrezano na komadiće, umjesto soka, 
kako bi ste u organizam unijeli korisna vlakna.
Budite pozitivan uzor
Budite uzor djeci tako što će
te jesti voće svaki dan uz
obroke ili užinu.
Voće je korisno za zdravlje.  Ljudi koji jedu vise voća i povrća u sklopu ukupne zdrave ishrane imaju umanjen 
rizik nekih kroničnih bolesti.  Voće nas snabdijeva hranjivim tvarima koje su neophodne za zdravlje, kao što su 
potasium, vlakna, vitamin C, te folna kiselina.  Mnoge vrste voća imaju prirodno niske masnoće, natrij i kalo-
rije. Svako voće ili 100% voćni sok spadaju u Voćnu Grupu.  Voće može biti svježe, konzervirano, zamrznuto, ili 
osušeno, te može biti cijelo, izrezano na komadiće ili izmiksano u voćni pire ili kašu.
10
savjeta
Obrazovna
Serija o prehrani
Dodajte voće doručku
Uz doručak dodajte svojim žitaricama banane, 
breskve, ili jagode; dodajte borovnice palačinkama; 
pijte 100% sok od naranče ili grejpfruta. Ili oprobajte 
pomiješati voće sa nemasnim ili nisko-masnim jogurtom.
Oprobajte voće uz ručak
Uz ručak ponesite tandžerinu, bananu ili grožđe, 
ili pak izaberite voće koje se nudi sa salatama.  
Breskve ili umak od jabuka koji su individualno zapakovani 
su lagani i zgodni za ponijeti.
Eksperimentirajte sa voćem uz večeru
Uz večeru dodajte isjeckani (zgniječeni) ananas 
salati od kupusa ili dodajte narezanu naranču, 
osušene brusnice ili grožđe zelenoj salati.
Jedite voće uz užinu
Sušeno voće je odlična užina.
Lako ga je ponijeti sa sobom i lako se čuva.
Držite voće na sigurnom mjestu
Operite voće vodom prije jela ili kuhanja. 
Protrljajte voće rukama ispod mlaza čiste, 
tekuće vode, kako bi ste oprali nečistoće i površinske 
mikroorganizme. Nakon pranja osušite čistom krpom.
fokusirajmo se na voće
10 savjeta koji će vam pomoći da jedete vise voća
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Kliknite na www.ChooseMyPlate.gov za vise informacija
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